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心理健康报        校内发行

青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办
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大学新生适应新环境指南
大学生活是一种全新的模式，你为自己的新角色做好准备了吗？
一、生活
首先，思想上要独立。不要再妄想父母或他人的帮助，清楚明白地告诉自己要学会独立，自己的事自己干。 
　　其次，充分熟悉校园环境，接受了这个环境就在适应的路上迈出了一大步，人的恐惧感经常是因为陌生而导致的。 
二、学习
你现在已经完全掌握了学习的主动权，可以决定自己学什么，怎么学，有太多的理由督促你赶快开始好好学习，千万不要怀疑学习的有益性! 
　　三、人际关系
几乎大家都在感慨大学的人际关系复杂。要想建立良好的人际关系，就应在与人交往的过程中，保持诚实、宽容和谅解。 
　　学习发展成熟的人际关系，培养人际交往能力，主要包括沟通能力、合作能力和主动关心别人的意识。要学会表达自己的观点、意见和见解，也要学会倾听、理解和尊重对同一问题的不同观点和态度。要学会与他人合作，共同完成学习和成长的任务，培养合作精神和合作能力。
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出人意料，哈佛最受欢迎的选修课是“幸福课”，听课人数超过了王牌课《经济学导论》。教这门课的是一位名不见经传的年轻讲师，名叫泰勒·本·沙哈尔。他坚定地认为：幸福感是衡量人生的唯一标准，是所有目标的最终目标，幸福应该是快乐与意义的结合。

本·沙哈尔希望他的学生，学会接受自己，不要忽略自己所拥有的独特性；要摆脱“完美主义”，要“学会失败”。本·沙哈尔还为学生简化出10条小贴士：

1.遵从你内心的热情。选择对你有意义并能让你快乐的兴趣爱好。

2.多和朋友们在一起。亲密的人际关系，是你幸福感的信号。

3.学会失败。不要让对失败的恐惧绊住你尝试新事物的脚步。

4.接受自己。允许自己偶尔的失落和伤感，然后问自己，能做些什么来让自己感觉好一点儿。

5.简化生活，求精而不在多。
有规律地锻炼。每周只要3

次，每次只要30分钟，就能大大改

善你的身心健康。

睡眠。虽然有时“熬通宵”

是不可避免的，但每天7到9小时

的睡眠会使你更有效率，更有创造

力，也更开心。

慷慨。你的钱包里可能没有

太多钱，也没有太多时间，但并不

意味着你无法助人。“给予”和

“接受”是事情的两个方面。当我

们帮助别人时，我们也在帮助自己；

当我们帮助自己时，也是在间接

地帮助他人。

9.勇敢。

10.记录他人的点滴恩惠，始终保持感恩之心。
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1、自觉学习心理知识，寻求心理健康的良药

2、对自己不过分苛求，确立目标适中，养成“平常心态”
3、对他人的期望不要过高，避免失望感 

4、不盲目的处处与其他同学竞争，避免过度紧张

5、积极参加集体活动，扩大社会交往

6、加强意志锻炼，保持乐观的“正性情绪”
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    一个女孩，小的时候由于身体纤弱，每次体育课跑步都落在最后。这让好胜心极强的她感到非常沮丧，甚至害怕上体育课。这时，女孩的妈妈安慰她“没关系的，你年龄最小，可以跑在最后。不过，孩子你记住，下一次你的目标就是：只追前一名。”

　　小女孩点了点头，记住了妈妈的话。再跑步时，她就奋力追赶她前面的同学。结果从倒数第一名，到倒数第二、第三、第四……一个学期还没结束，她的跑步成绩已到中游水平，而且也慢慢地喜欢上了体育课。

　　接下来，妈妈把“只追前一名”的理念，引申到她的学习中，“如果每次考试都超过一个同学的话，那你就非常了不起啦！”

　　就这样，在妈妈这种理念的引导教育下，这个女孩2001年居然从北京大学毕业，并被哈佛大学以全额奖学金录取，成为当年哈佛教育学院录取的唯一一位中国应届本科毕业生。她就是朱成，其后，朱成在读博期间，被选为有11个研究生院、1.3万名研究生的哈佛大学研究生总会主席。这是哈佛370年历史上第一位中国籍学生出任该职位，引起了巨大轰动。

　　“只追前一名”，就是所谓的“够一够，摘桃子”。没有目标便失去了方向，没有期望便失去了方向，没有期望便失去了动力。但是，目标太高、期望太大的结果，不是力不从心，便是半途而废。明确而又可行的目标，真实而又适度的期望，才能引领人脚踏实地，胸有成竹的朝前走。

    亲爱的同学们，你的前一名是谁？你做好追上他的准备了吗？


�


1、了解自己，接纳自己、肯定自己。


  2、对自己的生活负责。 


3、拥有一个伟大的梦想，设立明确的生活目标。 


4、学会自我控制，克服诱惑，活在现实当中。


  5、学会舒缓舒解愤怒、低落、忧郁、厌倦的情绪。 


  6、对自己要时常鼓励增强自信心。





�  德西效应


心理学家爱德华·德西曾进行过一次著名的实验，他随机抽调一些学生去单独解一些有趣的智力难题。在实验的第一阶段，抽调的全部学生在解题时都没有奖励；进入第二阶段，所有实验组的学生每完成一个难题后，就得到1美元的奖励，而无奖励组的学生仍像原来那样解题；第三阶段，在每个学生想做什么就做什么的自由休息时间，研究人员观察学生是否仍在做题，以此作为判断学生对解题兴趣的指标。


结果发现，无奖励组的学生比奖励组的学生花更多的休息时间去解题。这说明：奖励组对解题的兴趣衰减得快，而无奖励组在进入第三阶段后，仍对解题保持了较大得兴趣。实验证明：当一个人进行一项愉快的活动时，给他提供奖励结果反而会减少这项活动对他内在得吸引力。这就是所谓得“德西效应”。








丹尼尔.戈尔曼教授把个体的情商概括为了五个方面的内容：了解自我；管理自我；自我激励；识别他人情绪和处理人际关系。这就是“情商的五个维度”。


　　








了解自我 就是监视自己情绪时时刻刻的变化，能够察觉某种情绪的出现，观察和审视自己内心世界的体验。了解自我，是情商的核心。只有认识自己，了解自我，才能成为自己生活的主宰。


自我管理 就是调控自己的情绪，使之适时适度地表现出来。换言之，就是能调控自己。


自我激励 是指能够依据活动的某种目标，调动、指挥情绪的能力。自我激励，能使人走出生命中的低潮，重新出发。


识别他人的情绪 就是能够通过细微的社会信号、敏感地感受到他人的需求与欲望，认知他人的情绪。识别他人的情绪，是与他人正常交往，实现顺利沟通的基础。


处理人际关系 就是掌握好调控自己与他人的情绪反应的技巧。





心灵减压七招:


开怀大笑，进行发泄


保持沉默有助于降压


听音乐、阅读书报是增长知识和乐趣的最好办法


作错了事安慰自己“谁都有犯错的时候”，以便继续工作


在无人处大声喊叫或大哭


与人为善，不要怀恨在心


世上没有完美，甚至缺少公正，只要自己努力了，不要计较结果。
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